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から食用とされてきた。乾燥地や荒地でも育ち、生育期間が短い。草丈は約 1m、晩夏～秋には約 20 ㎝の穂






























































































ウリ科カボチャ属の果菜で夏から秋にかけて収穫する。原産はアメリカ大陸であり、紀元前 8,000 - 10,000



















































名寄市立大学コミュニティケア教育研究センター 年報 第４号（通巻 38号）（2020） 
 
べられる塩漬、麹漬が作られた。さらに、冬用、春先用と食べる時期に合わせて塩を追加し、たくあん漬、





















































秋の食材を使用したレシピ集は、A5 サイズで全ページカラー印刷、32 ページで、1,000 部作成した。(写














写真 1 レシピ集「おいしいなよろ郷土食で健康に！」Vol.3 秋の食材 
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食塩摂取量の目標値を 5g(小さじ 1杯)/日未満とすることを推奨している 27)。日本をはじめとする WHO加盟
国は、2025年までに世界の塩摂取量を相対的に 30％削減することに同意している。日本人の食塩摂取量は、








また、WHOは、「Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health 28)」の一環として、野菜と
果物を合わせて最低 400g 摂取することを戦略にしている。健康日本 21(第二次)29)においては、さらに多く
成人の野菜摂取目標量は 350g/日、果物摂取量 100g 未満の者の割合を 2022 年度までに 30%未満に減らすこ
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